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Vous donnez beaucoup aux autres. Qu'est-ce gque vous vous donnez a vous-méme? Vous

devez consciemment choisir de faire quelque chose pour vous-méme chaque jour afin de
conserver un niveau d'énergie élevé.

L'un des symptomes de l'épuisement est de garder ses émotions pour soi. Préparez ce que
vous souhaitez dire et a qui vous souhaitez le dire, afin d'avoir confiance dans les mots que
vous allez employer et pouvoir vous exprimer avec assurance.

Ai-je partagé mes émotions aujourd’hui?
L'épuisement se développe lentement, mais ses effets peuvent durer longtemps. Il est
important de libérer vos pensées et sentiments. Partagez vos sentiments avec quelgu’un

de confiance, que ce soit un(e) ami(e), un membre de votre famille, un(e) responsable,
un(e) collegue ou un professionnel remuneére. Mettre en lumiere vos emotions vous aidera

a soulager toute sensation de stress que vous pouvez eprouver.
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Que vais-je faire demain?

Pour éviter 'épuisement, essayez de ne pas vous projeter trop loin dans l'avenir et de rester
dans le moment présent. Restez concentré(e) sur aujourd’hui et autorisez-vous uniquement
a penser a demain. Qu'est-ce qui vous attend? Que devez-vous faire aujourd’hui pour vous

sentir prét(e) palir demain?

Votre plan d’action

Aujourd’hui, je vais faire cela uniguement pouUr MOT . .. ... ... o
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